




Tabel 15. Program Latihan Running With The Ball dan Lari Interval Panjang 
Jadwal Program Latihan Running With The Ball 
Periode Pertemuan Hari/Tanggal Program 
Tes Awal Tes Awal 27 Oktober 2019  Pemanasan 15 menit 
 Inti : Bleep Test 
 Pendinginan 15 menit  
1 1 28 Oktober 2019  Pemanasan 15 menit 
 Inti : metode latihan 
eurofit 
 1 set 
 2 menit aktifitas 
 2 menit istirahat 
 Pendinginan 15 menit 
2 2 29 Oktober 2019  Pemanasan 15 menit 
 Inti : metode latihan 
eurofit 
 1 set 
 2 menit aktifitas 
 2 menit istirahat 
Pendinginan 15 meni 
3 3 31 Oktober 2019  Pemanasan 15 menit 
 Inti : metode latihan 
eurofit 
 1 set 
 2 menit aktifitas 
 2 menit istirahat 
Pendinginan 15 meni 
4 4 1 November 2019  Pemanasan 15 menit 
 Inti : metode latihan 
eurofit 
 2 set 
 4 menit aktifitas 
 4 menit istirahat 
Pendinginan 15 meni 
5 5 4 November 2019   Pemanasan 15 menit 
 Inti : metode latihan 
eurofit 
 2 set 
 4 menit aktifitas 
 4 menit istirahat 
Pendinginan 15 meni 
6 6 5 November 2019  Pemanasan 15 menit 
 Inti : metode latihan 
eurofit 
 2 set 
 4 menit aktifitas 




Pendinginan 15 meni 
7 7 7 November 2019  Pemanasan 15 menit 
 Inti : metode latihan 
eurofit 
 2 set 
 4 menit aktifitas 
 4 menit istirahat 
Pendinginan 15 meni 
8 8 8 November 2019  Pemanasan 15 menit 
 Inti : metode latihan 
eurofit 
 3 set 
 6 menit aktifitas 
 6 menit istirahat 
Pendinginan 15 meni 
9 9 11 November 2019  Pemanasan 15 menit 
 Inti : metode latihan 
eurofit 
 3 set 
 6 menit aktifitas 
 6 menit istirahat 
Pendinginan 15 meni 
10 10 12 November 2019  Pemanasan 15 menit 
 Inti : metode latihan 
eurofit 
 3 set 
 6 menit aktifitas 
 6 menit istirahat 
Pendinginan 15 meni 
11 11  14 November 2019  Pemanasan 15 menit 
 Inti : metode latihan 
eurofit 
 1 set 
 2 menit aktifitas 
 2 menit istirahat 
Pendinginan 15 meni 
12 12 15 November 2019  Pemanasan 15 menit 
 Inti : metode latihan 
eurofit 
 2 set 
 4 menit aktifitas 
 4 menit istirahat 
Pendinginan 15 meni 
13 13 18 November 2019  Pemanasan 15 menit 
 Inti : metode latihan 
eurofit 
 2 set 
 4 menit aktifitas 




Pendinginan 15 meni 
14 14 19 November 2019  Pemanasan 15 menit 
 Inti : metode latihan 
eurofit 
 3 set 
 6 menit aktifitas 
 6 menit istirahat 
Pendinginan 15 meni 
15 15 21 November 2019  Pemanasan 15 menit 
 Inti : metode latihan 
eurofit 
 2 set 
 4 menit aktifitas 
 4 menit istirahat 
Pendinginan 15 meni 
16 16 22 November 2019  Pemanasan 15 menit 
 Inti : metode latihan 
eurofit 
 2 set 
 4 menit aktifitas 
 4 menit istirahat 
Pendinginan 15 meni 
Tes Akhir Tes Akhir 24 November 2019  Pemanasan 15 menit 
 Inti : Bleep Test 
 Pendinginan 15 menit 
 
 
 Jadwal Program lari interval panjang 
 
Periode Pertemuan Hari/Tanggal Program 
Tes Awal Tes Awal 27 Oktober 2019  Pemanasan 15 menit 
 Inti : Bleep Test 
 Pendinginan 15 menit  
1 1 28 Oktober 2019  Pemanasan 15 menit 
 Inti : metode latihan 
eurofit 
 1 set 
 2 menit aktifitas 
 2 menit istirahat 
 Pendinginan 15 menit 
2 2 29 Oktober 2019  Pemanasan 15 menit 
 Inti : metode latihan 
eurofit 
 1 set 
 2 menit aktifitas 




Pendinginan 15 meni 
3 3 31 Oktober 2019  Pemanasan 15 menit 
 Inti : metode latihan 
eurofit 
 1 set 
 2 menit aktifitas 
 2 menit istirahat 
Pendinginan 15 meni 
4 4 1 November 2019  Pemanasan 15 menit 
 Inti : metode latihan 
eurofit 
 2 set 
 4 menit aktifitas 
 4 menit istirahat 
Pendinginan 15 meni 
5 5 4 November 2019   Pemanasan 15 menit 
 Inti : metode latihan 
eurofit 
 2 set 
 4 menit aktifitas 
 4 menit istirahat 
Pendinginan 15 meni 
6 6 5 November 2019  Pemanasan 15 menit 
 Inti : metode latihan 
eurofit 
 2 set 
 4 menit aktifitas 
 4 menit istirahat 
Pendinginan 15 meni 
7 7 7 November 2019  Pemanasan 15 menit 
 Inti : metode latihan 
eurofit 
 2 set 
 4 menit aktifitas 
 4 menit istirahat 
Pendinginan 15 meni 
8 8 8 November 2019  Pemanasan 15 menit 
 Inti : metode latihan 
eurofit 
 3 set 
 6 menit aktifitas 
 6 menit istirahat 
Pendinginan 15 meni 
9 9 11 November 2019  Pemanasan 15 menit 
 Inti : metode latihan 
eurofit 
 3 set 
 6 menit aktifitas 




Pendinginan 15 meni 
10 10 12 November 2019  Pemanasan 15 menit 
 Inti : metode latihan 
eurofit 
 3 set 
 6 menit aktifitas 
 6 menit istirahat 
Pendinginan 15 meni 
11 11  14 November 2019  Pemanasan 15 menit 
 Inti : metode latihan 
eurofit 
 1 set 
 2 menit aktifitas 
 2 menit istirahat 
Pendinginan 15 meni 
12 12 15 November 2019  Pemanasan 15 menit 
 Inti : metode latihan 
eurofit 
 2 set 
 4 menit aktifitas 
 4 menit istirahat 
Pendinginan 15 meni 
13 13 18 November 2019  Pemanasan 15 menit 
 Inti : metode latihan 
eurofit 
 2 set 
 4 menit aktifitas 
 4 menit istirahat 
Pendinginan 15 meni 
14 14 19 November 2019  Pemanasan 15 menit 
 Inti : metode latihan 
eurofit 
 3 set 
 6 menit aktifitas 
 6 menit istirahat 
Pendinginan 15 meni 
15 15 21 November 2019  Pemanasan 15 menit 
 Inti : metode latihan 
eurofit 
 2 set 
 4 menit aktifitas 
 4 menit istirahat 
Pendinginan 15 meni 
16 16 22 November 2019  Pemanasan 15 menit 
 Inti : metode latihan 
eurofit 
 2 set 
 4 menit aktifitas 




Pendinginan 15 meni 
Tes Akhir Tes Akhir 24 November 2019  Pemanasan 15 menit 
 Inti : Bleep Test 
 Pendinginan 15 menit 
 
 
